
TODO
EL PAIS

OTONO/
INVIERNO

UNIDADES
10 a 12

BUÑUELOS

1 TAZA DE BRÓCOLI (250GR)
1 HUEVO
1 CUCHARADA DE HARINA DE TRIGO O
ARROZ
1 CUCHARADITA DE POLVO DE HORNEAR
MORRÓN: CANTIDAD NECESARIA
CONDIMENTOS: A GUSTO

1) Blanquear el brócoli sumergiéndolo en
agua hirviendo 2 a 3 minutos, luego
retirar y colocar en un recipiente con
agua con hielo, para que baje la
temperatura.
2) Mixear el brócoli cocido.
3) Agregar 1 huevo, 1 cucharada de harina
de trigo o arroz, 1 cucharadita de polvo de
hornear, morrón picado y condimentos a
gusto.
4) Colocar, de a una cucharada, la
preparación en una placa previamente
aceitada y llevar a horno entre 8 a 10
minutos.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

VALOR NUTRICIONAL

de bcoli

Es una buena receta para

aprovechar si sobraron

verduras de otras

preparaciones del día

anterior, ya que el brócoli

puede reemplazarse por

acelga, espinaca, calabaza,

zanahoria, entre otras.

El brócoli es rico en fibra, lo que
favorece la digestión y ayuda a
mantener un peso saludable.
Contiene compuestos antioxidantes,
que se han relacionado con la
prevención de ciertos tipos de
cáncer.


